Zdravy dezert z CHIA semiacok

CHIA semiacka ako vyborny dezert

Na tento vyborny recept potrebujete iba 3 ingrediencie.
Dezert pre velkych aj malych. Je chutny a takmer bez kalorii.

Da sa pripravit v dvoch variantoch.


http://receptyrychle.sk/zdravy-dezert-chia-semiacok/

Bezlaktozovy puding

Ak ste ndhodou citlivy na laktézu a lepok mbézete pouzit bud
sojové mlieko, kokosové alebo mandlové mlieko. Ostatni,ktori
nie su alergicky na laktézu m6zu pouzit bezné plnotucné
mlieko. Tak isto sa dd dezert osladit bud javorovym sirupom —
zdravsi variant , alebo krystalovym cukrom bielym , pripadne
hnedym.

INGREDIENCIE na 2 porcie pudingu:
5 lyzic CHIA semiacok

250 ml s6jového (kokosového,alebo plnotucného ) mlieka
1 lyzica javorového sirupu , pripadne cukor podla chuti
mango,alebo ovocie podla vasho vyberu — je len na ozdobu

POSTUP na zdravy dezert:

CHIA semiacka si namocime v mlieku , osladime javorovym
sirupom (cukrom) a dobre premiesame. Nechame ich namocené
minimalne 2 hodiny,najlepSie je vSak celd noc. Puding potom
vrstvime do poharov striedavo s ovocim ako je na obrazku. Je
to velmi zdravy a chutny dezert po dobrom obede,alebo aj ako
dobré a lahké ranajky. Prajeme vam dobrd chut []



ZDRAVE RECEPTY
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Zdravého ranajkové smoothie

Dnes tu mame pre vas 4 druhy zdravého
smoothie na ranajky

Kiwi-banan-Spenat

1 banan

1 Kiwi

2 lyzice limetkovej Stavy

1 uhorka

20 gr zelerové listy

20 gr Spenatu

180 ml RyZové mlieko,mbéze byt aj voda

Extrémne zelené smoothie
100 g Salatové listy


http://receptyrychle.sk/zdraveho-ranajkove-smoothie/

200 gr brokolica
1 Stipka petrzlenu
50 ml vody / mandlové,alebo ryzové mlieko

Avokado

1 Avokado

4 lyzice medu

1 limetka

1 nektarinka

180 ml vody / ryzové mlieko

Mango

1. avokado

1 bl.mladého Spendtu

1. banan

1. Mango

2 lyzice citrénovej sStavy

250 ml vody / mandlové,alebo ryZzové mlieko




Stastny deii:Rafajky,ktoré ta
urobia Stastnym.

Vynikajulice ranajky poskytuju nielen energiu na
cely den, ale mozeme ziskat aj lepSiu naladu!

Mame tu pre vas 3 druhy ranajok pre perfektny den

1.0vocie

Ovocie je nielen chutné a zdravé.

Vitaminy v ovoci dodavaju energiu a su idedlne ako ranajky,
pretoze nezatazuju zalddok.

Ti, ktori davajli prednost pitiu vitaminov, mbéZe si bud
vyCarovat lahodny bobule kokteil

alebo si pripravit pohar cCerstvej pomarancovej Stavy.

2.Zelenina

Aj ked to je mozno nezvyklé, ale Salat v dopoludnajsich
hodindch je skutocny happy-maker!

Najlepsi je mlady Spenat pokvapkany s dresingom z olivového
oleja a citrodna,

a kliskami avokada,mO0zete pridat aj mieSané vajicka,alebo
volské oko.

3.Cokolé&da

Dobrd sprdva pre madkrtné jazyc¢ky.Cokoldda k rafajkam je
skuto¢nou zarukou perfektného pocitu

po cely den.

Ovplyvhuje nielen nas serotonin (hormén dobrej nalady),ale
dodava silu aj mozgovym bunkam.

Je treba vSak pripomenit,Zze cCokoldda by mala byt skér horkad
nez mliecna.


http://receptyrychle.sk/stastny-denranajkyktore-ta-urobia-stastnym/
http://receptyrychle.sk/stastny-denranajkyktore-ta-urobia-stastnym/

